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毎日猛暑が続いて
いますがいかがお過
ごしでしょうか。
今回は、連日多発
している熱中症につ
いてお伝えします。

熱中症は死亡
するおそれのあ
る重大な病気で
す。

ジ～
ジ～



熱中症って？熱中症って？

めまい・失神（たちくらみ）、筋
肉の硬直（こむら返り）、大量
の発汗

Ⅰ度

意識障害、けいれん、手足の
運動障害、高体温

Ⅲ度

頭痛、気分の不快、吐気、嘔
吐、倦怠感（だるさ）

Ⅱ度

症状分類程
度

日射病日射病日射病日射病日射病日射病日射病日射病

熱射病熱射病熱射病熱射病熱射病熱射病熱射病熱射病

小小小小小小小小

大大大大大大大大

高温多湿な場所で体内の水分や塩分のバランスが
崩れたり、体内の調整機能が破綻するなどしてお
こります。



なぜ熱中症は起こるのか？なぜ熱中症は起こるのか？

外気温外気温外気温外気温がががが体温体温体温体温よりよりよりより暑暑暑暑いいいい

湿度湿度湿度湿度がががが高高高高いいいい

急激急激急激急激にににに気温気温気温気温がががが上上上上がるがるがるがる

環境省 熱中症環境保健マニュアル２００９ より 改編



熱中症にかかりやすい条件熱中症にかかりやすい条件

【【【【環境環境環境環境やややや活動活動活動活動のののの条件条件条件条件】】】】

• 急激な気温上昇

• 梅雨明けしたばかり
の頃

• 湿度が高い

• アスファルトの上、草
のない場所・砂の上

• 普段の活動場所とは
違う場所

• 休暇明けの初日

【【【【かかりやすいかかりやすいかかりやすいかかりやすい人人人人のののの条件条件条件条件】】】】

• 体力がない

• 肥満

• 暑さになれていない

• 風邪を引いている

• 怪我をしている

• 体調が悪い

• 以前熱中症になった
ことがある

誰でもおこりうる！



熱中症はどのような場所でなりやすいのか？

高温、多湿、風が弱い、輻射源(熱を発生するもの）があるなどの環

境では、からだから外気への熱放散が減少し、汗の蒸発も不十分とな
り、熱中症が発生しやすくなります。

＜具体例＞
工事現場、運動場、体育館、一般家庭の風呂場、台所、気密性の高
いビルやマンションの最上階など。



熱中症を予防するために熱中症を予防するために

• 最も気をつけるもの

• 自覚症状の有無に関わらず、水分
と塩分の摂取が行えるようにする

• 風通しのよい服装をする

• 日差しを遮る、作業時間を短くする
などの調整をする

• 徐々に暑さに慣らしていく

• 休憩場所を涼しい場所に作る



なぜ塩分なのか？なぜ塩分なのか？

塩分が必要

糖分も疲れをとるために必要！

厚生労働省 職場における熱中症対策マニュアル より



水と塩分の程度水と塩分の程度

• 0.1～～～～0.2％％％％の食塩水

（100mLあたり40～80mgのナトリ

ウムが入っているもの）

• 20～～～～30分分分分ごとごとごとごとにコップ1～2杯程

度飲む

• 疲労の予防には糖分は4～8％

程度が目安

飲みやすいように調整したものが・・・



市販のスポーツドリンク市販のスポーツドリンク

61.210.6Mg２＋

1782Ca２＋

5010862420K＋

03034444849Na＋
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ポイントはNaの量
普段飲普段飲普段飲普段飲んでいんでいんでいんでい
るもののるもののるもののるものの表示表示表示表示をををを
見見見見てみましょうてみましょうてみましょうてみましょう

産業医科大学 生態科学研究所 産業保健管理学 堀江正知教授の表 より 改編



休息・冷却も
忘れずに

環境省 熱中症環境保健マニュアル２００９ より

厚生労働省 職場における熱中症対策マニュアル より



【資料】
厚生労働省職場における熱中症対策マニュアル より

熱中症熱中症熱中症熱中症にににに関関関関するするするする健康状態自己健康状態自己健康状態自己健康状態自己チェックシートチェックシートチェックシートチェックシート


